
 

 

    

                                           1.nap 

pirított rozskenyér sovány sajt 

szőlő max. 10 szem télen alma 

3-6 falafel golyó salátával 

1 dbz kefír babcsírával 

fehérje turmix 

 

   2.nap 

zabpehely tejjel 

saláta (paradicsom póréhagyma uborka kefír sajt díó mandula) 

cukkini főtt tojás 

fehérje turmix 

fehérje turmix 

 

   3.nap 

 

2 narancsnak a leve abonett sajt 

alma max 5 szem dióval 

fűszeres túrós burgonya 

zöldségleves 

fehérje turmix 

 

   4.nap 

rántotta 3 tojásból csak fehérje gombával abonett  

gyümölcssaláta (alma, kiwi, körte esetleg fél banán) 1 doboz kefírrel 

kelkáposzta főzelék  

5-10 dkg túró gyümölccsel turmixolva fahéj  

fehérje turmix 

 

 

                           

                                             5.nap  

cottage cheese retekkel paradicsom paprika 

fehérje turmix 

főtt burgonya héjában mozzarellával saláta (uborka paradicsom ruccola) 

fehérje turmix 

görög saláta  

 

                                              6.nap 

abonett szelet sajttal paradicsom 

gyümölcs saláta dióval 

2 kanál rizs párolt zöldséggel keverve szója fasírt  

rozskenyeres szendvics sajttal uborka paradicsom retek brokkoli kérm 

fehérje turmix 

                                             7.nap 

 

10 dkg túró paradicsommal 

zöldségleves 

tofu kelkáposzta vagy paradicsomfőzelékkel 

10 dkg túró zöldségkörettel 

fehérje turmix 

 


